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本报讯 （融媒体记者陈森森 通讯
员黄旻雅 文/图）“走出教室，让眼睛休
息……”优美的音乐声中，孩子们在老师
们的温馨提示下，陆续从教室走向户外。
12日上午，福建省教育厅、福建省卫生健
康委员会主办的“有效减少近视发生 呵
护孩子光明未来”第9个全国近视防控宣
传教育月福建启动仪式在泉州市晋光小
学东海校区举行。活动现场，主办方特意
聘请我省泉州籍奥运冠军李发彬担任福
建省儿童青少年近视防控公益宣传大
使，旨在进一步扩大近视防控的宣传声
势和效果，引导广大青少年更加广泛地
参加体育锻炼，增强体质，预防近视。

当下课音乐声响起，李发彬与孩子
们一起来到操场，参与大课间活动，他们
或打球或做操或奔跑玩耍，操场上不时
传出欢呼声和喝彩声。在简单了解泉州
市晋光小学办学历史与特色后，李发彬
对学校创编的《狮舞晋光》节目、功夫扇
操校本课程以及学校采取的近视防控举
措连连点赞。据悉，从今年秋季学期开
始，泉州市晋光小学率先对小课间做出
优化，从原来的10分钟调整为15分钟。
校长曾旭晴表示：“为了让孩子有更多时
间走出教室、走向户外、走向阳光，学校
决定将课间时间延长至15分钟，为学生
提供游戏类、运动类、益智类和休闲类等
课间活动项目，让学生的身心得到更充
分的放松和恢复。”

为做到早预防、早监测、早发现、早干
预，我市建立了泉州市全面加强儿童青少
年近视综合防控联席会议制度，组建了专

家宣讲团，推进改造中小学近视防控教室
1.5万间，配备“可调节”课桌椅20多万
套，惠及中小学生超100万人。同时，泉州
市积极以体育锻炼为抓手防控近视，在全
市推广“学校每天开设一节体育课”，开展

多样化“阳光体育大课间”活动，每年举办
各类中小学生体育联赛、锦标赛20多项，
形成了“政府主导、社会参与、防治结合、
医校联动”的综合防控模式，取得良好成
效，中小学生体质健康水平稳步上升。

本报讯 （融媒体记者张沼婢 通讯员
贺兴增）秋高气爽，正是出游的好时节。泉州
疾控中心提醒：秋游、露营当心“蜱虫病”。

发热伴血小板减少综合征，俗称“蜱虫
病”，是由发热伴血小板减少综合征病毒感
染引起的一种急性传染病，主要经携带病毒
的蜱叮咬传播，以长角血蜱为主。主要特征
为发热、血小板及白细胞减少，常伴乏力、食
欲不振、恶心、呕吐等，部分病例有头痛、肌
肉酸痛、腹泻等。多数年轻患者预后良好，高
龄、免疫力低下或合并严重基础疾病的患者
易转为重症甚至死亡。

长角血蜱为主要储存宿主和传播媒介，
病毒可经卵垂直传播和跨期传播。无防护接
触患者（死者）血液、血性分泌物、排泄物及
其污染物可造成感染。感染病毒的动物可为
传染源。

当下，蜱虫进入活跃期，泉州疾控中心
推荐了几种科学防蜱虫叮咬的方法。

1.做好个人防护措施。户外劳动或旅游
时，尽量避免在草地、树林等环境中长时间
坐卧。应当注意做好个人防护，穿长袖衣服，
扎紧裤腿或把裤腿塞进袜子或鞋子里；穿浅
色、光滑针织衣物，这样蜱不易黏附；不要穿
凉鞋；衣服和帐篷等露营装备用杀虫剂浸泡
或喷洒，如氯菊酯、含避蚊胺的驱避剂等。

2. 蜱暴露后的处理。从野外劳作或旅
游回家后，应仔细检查自己或与其他人相
互检查对方的身体和衣物，看是否有蜱叮
入或爬上，蜱常附着在人体的头皮、腰部、
腋窝、腹股沟及脚踝下方等部位。如果发现
蜱虫附着在皮肤上，应尽快清除蜱虫。用干
净的细尖头镊子将蜱虫尽可能靠近皮肤表
面夹住，以稳定、均匀的力向上拉动，不要
扭曲或猛拉蜱虫，这会导致其口腔部分脱
落并留在皮肤中。

3.如果在清除蜱虫后的几周内出现发
热、恶心、腹泻、食欲不振等疑似症状或虫咬
伤口体征，应及早就医，并告知医生相关暴
露史。

秋游露营
当心“蜱虫病”

本报讯 （融媒体记者张沼婢）近日，林
女士因咬硬物导致前牙折断，前往医院就
诊。医生检查后发现是典型的牙酸蚀症（俗
称“可乐牙”）：满口牙齿的牙釉质受到严重
破坏，呈现不同程度脱矿，牙体变短、缺损，
因上前牙被腐蚀得脆弱而折断，仅余留残
根，目前咬合无力，只能吃软食及流质。

经询问，林女士表示自己特别爱喝可
乐、雪碧等碳酸饮料，几乎把可乐当水喝。
正是这一习惯让林女士的牙釉质遭受到严
重破坏。

“牙釉质虽然坚硬，但是很薄，牙颈部处
的牙釉质厚度只有0.3—1.5毫米。”福建省
级机关医院口腔中心副主任护师蔡燕梅介
绍，但是，它有个天敌，那就是酸，因为牙釉
质的主要成分是羟基磷灰石、氟磷灰石和碳
酸盐，容易被酸溶解。它没有再生与自我修
复的能力，就像又硬又脆的水晶玻璃，一旦
不小心磕碎了，就无法复原。

可乐含有大量糖和酸，常温下 pH值
约为 2.60，而牙釉质脱矿的临界 pH 值是
5.5，糖和酸性物质作用于牙釉质，致使牙
釉质的表面矿物质钙磷被溶解，牙齿处于
持续脱矿反应中。日复一日，随着“糖衣酸
弹”的不断侵蚀，就引起牙酸蚀症，俗称“可
乐牙”。

对于像林女士这样喜欢碳酸饮料的人
来说，采取以下几个办法可以适当缓解碳酸
饮料对牙釉质的损伤：

1.尽量控制可乐的摄入量与摄入频率，
减少碳酸饮料与牙齿的接触时间，最好一次
性喝完，不要多次饮用，更不能把可乐含在
嘴里，建议用吸管喝饮料；

2.喝完饮料后立即用清水漱口，但避免
立即刷牙，至少等半个小时以上再刷牙，以
免磨损被酸蚀软化的牙面；

3.尽量多喝水，保持口腔的湿润状态，
强化唾液和口腔的自洁能力；

4.使用含氟牙膏，促进脱矿牙齿的再
矿化。

少喝冰镇碳酸饮料
谨防出现“可乐牙”

泉州籍奥运冠军李发彬担任福建省儿童青少年近视防控公益宣传大使

多户外少近视 呵护光明未来

高糖、高脂、高热量

想吃月饼又怕“三高”怎么办

中秋佳节，一
边赏月，一边吃月
饼是自古以来的
传统。月饼属于高
糖、高脂、高热量
食品，每 100 克月
饼 中 含 有 约 400
卡路里的热量，如
果是肉馅月饼，热
量会更高。专家提
醒，吃月饼不仅要
适量，还要注意食
用时间和搭配。

□融媒体记
者 张沼婢

泉州市中医院脾胃肝胆科副主任
医师陈文炎介绍，常见的一个月饼的重
量在80克至200克之间。按150克大小
的月饼计算，一个体重约50公斤的成年
人，每多吃一块，将会多摄入约600卡路
里的热量。因此，月饼如何吃有讲究。

替代主食和甜食。月饼里碳水化合
物含量高，可以相应减少米饭、馒头、饼
等主食。同时，月饼含糖，可以减去一天
的甜食和甜饮料，配着淡茶吃月饼。这
样，避免增加碳水化合物的总量。

减少烹调油。有些月饼脂肪含量比

较高，比如蛋黄莲蓉、奶黄流心等。在吃
月饼期间，可以相应减少炒菜油，也同
时减少其他饱和脂肪酸的摄入。

宜早不宜晚。除了赏月时需要在晚
上吃月饼，其他时候可以放在早餐吃，
替代油条、馅饼、面条之类主食。

增加运动。趁着秋高气爽，气温宜
人，晚上出门赏月就可以作为日常运
动，不妨每天增加 30 分钟的有氧运
动，如快慢走、慢跑、健身操、弹力带、
太极等，把因为吃月饼而多摄入的热
量消耗掉。

吃月饼要“浅尝辄止”

如今很多月饼打着“无糖”“低糖”
“低脂”等旗号在市场上出现，很多糖
尿病人认为可以放心吃。

我 国 食 品 安 全 国 家 标 准《GB
28050—2011预包装食品营养标签通
则》中规定：每100克食物中糖的含量
小于等于0.5克，食品可标为无糖。每
100克食物中糖的含量小于等于5克，
食品可标为低糖。

陈文炎说，众多无糖、低糖月饼
中，商家往往标指不含蔗糖、葡萄糖、

麦芽糖、果糖等，但是会添加糖醇等甜
味剂作为蔗糖替代。如果糖尿病患者
认为月饼无糖就能没有顾虑进食，那
就大错特错了。

因为，月饼原料包括面粉、淀粉等
食材，是不可能真正做到“无糖”的。
所以糖尿病人一定要慎重。一些制作
糖尿病食品的企业也出过月饼，原料
是魔芋粉，并且添加了膳食纤维。即
便如此，患有糖尿病的人群也不宜多
吃月饼。

“无糖”月饼也要慎吃

陈文炎提醒，部分人群请对月
饼说“不”。

糖尿病患者。一块125克的月
饼，其碳水化合物（糖）含量为60
克左右，糖尿病患者吃后容易导致
血糖升高。

胆囊炎、胆结石、冠心病患者。
蛋黄月饼、鲜肉月饼中脂肪含量
较高，高血脂、胆囊炎、胆结石患
者，以及高血压、冠心病患者过量
食用，可能引起血脂升高、疾病发
作，加重心脏缺血程度，甚至诱发
心肌梗死，因此这些人群要注意
减少食用量。

消化道疾病患者。过量食用月
饼不容易消化，对于上消化道疾病
如反流性食管炎、十二指肠球部溃
疡或胃溃疡、慢性胃炎患者来说，
还会因为太甜促使胃酸分泌增多，
导致以上疾病复发加重，所以这部
分人群应控制食用。

超重或肥胖者。这些人吃月饼
时，要注意选择低热量、低糖的品
种，同时控制摄入量。

老人和孩子。这部分人消化能
力差，过多食用月饼会加重脾胃负
担，引起消化不良等疾病。

部分人群
要远离月饼

本报讯 （融媒体记者张沼婢）饮食不
规律、久坐不运动、饮料当水喝……近年
来，2型糖尿病年轻化趋势渐显。泉州市妇
幼保健院·儿童医院内分泌科近日接诊了
一名糖尿病患者，年仅11岁，令人咋舌。

11岁的琪琪（化名），是名开朗活泼的女
生。前一段时间，她总是喊口渴，食量突然增
长到平时的两倍，小便量也比平时多，平时
不起夜，这段时间每晚要起来小便1—2次。
她虽然吃得多，体重却不增加，反而下降4
公斤，家长以为可能是消化不良。

当地医院检查后发现，琪琪的血糖高
达19.0mmol/L。琪琪妈妈赶紧带孩子到泉
州市妇幼保健院·儿童医院儿科门诊就诊，
经检查，琪琪确诊为糖尿病，并发糖尿病酮
症酸中毒，需要立即住院治疗。目前琪琪还
在住院进行胰岛素治疗，血糖已趋于稳定。

泉州市妇幼保健院·儿童医院内分泌
科副主任医师袁高品介绍，儿童1型糖尿病
是指儿童期发生的，由于胰岛β细胞破坏而
导致胰岛素绝对缺乏造成糖、脂肪、蛋白质
代谢紊乱，以高血糖为共同表现，具有酮症
倾向的糖尿病，患者需要终身依赖胰岛素
维持生命；临床上10岁到 14岁为高发群
体，但存在发病低年龄化的倾向，患病率没
有性别差异。

该病多在秋、冬季发病。临床上，儿童
糖尿病主要分为1型糖尿病、2型糖尿病和
特殊类型糖尿病三大类。2型糖尿病多见于
肥胖患儿，多无明显症状，随诊肥胖发生率
的增加，发病率有增加趋势。

袁高品表示，目前儿童1型糖尿病的发
病原因尚不明确，受遗传、环境、病毒感染、
免疫等多因素影响。1型糖尿病患儿起病多
急骤，有多尿、多饮、多食、消瘦等表现，即

“三多一少”症状。比如连续几天突然表现
出明显的多尿、多饮，每天的饮水量和尿量
可达几升，吃得多但体重下降。年幼的患儿
常因遗尿、消瘦引起家长注意。

2型糖尿病患儿早期很少出现“三多一
少”症状，加上患儿一般比较肥胖，容易延
误诊断，待到病情严重时才出现体重减轻、
多饮、多尿甚至尿酮体阳性等表现。

儿童患上糖尿病后，如果得不到有效
控制，除了易诱发急性并发症糖尿病酮症
酸中毒外，长期血糖控制不好，还会出现生
长落后、青春期发育延迟，晚期还可能出现
白内障、视力障碍、视网膜病变，甚至双目
失明，也可能出现心血管病变、糖尿病足及
肾功能衰竭等。

“希望社会也给糖尿病患儿更多关怀。”
袁高品建议，为减轻糖尿病造成的负担，要
在满足孩子生长发育的基础上，控制好孩子
的血糖，尽量预防各种急慢性并发症。

11岁孩子总口渴
一查竟患糖尿病
该病年轻化趋势渐显

孩子们正在进行爱眼科普体验孩子们正在进行爱眼科普体验

碳酸饮料伤牙碳酸饮料伤牙（（CFPCFP 图图））

月饼配茶可解腻月饼配茶可解腻（（CFPCFP 图图））

糖尿病患者要注意控制血糖糖尿病患者要注意控制血糖（（CFPCFP 图图））

李发彬与孩子们一起跑操李发彬与孩子们一起跑操


